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Nuoâi con baèng söõa m
eï

Chaát beùo, ngoït, gia vò
Chæ duøng raát ít

Söõa, da-ua, phoâ-ma

rau

nguõ coác

traùi caây

thòt, caù, gaø vòt
tröùng, ñaäu haït

Baây giôø con ñaõ ra ñôøi! Baïn neân aên uoáng thaät 
ñaày ñuû trong khi cho con buù söõa meï ñeå taêng 
söùc vaø coøn ñeå giuùp baïn mau choùng hoài phuïc 
sau khi sanh nôû nöõa.

Khi cho con buù söõa meï, baïn 
neân aên uoáng nhöõng gì?
Trong thôøi gian cho con 
buù, baïn caøn phaûi coù theâm 
400-500 ñôn vò naêng löôïng 
(calories) moãi ngaøy. Baïn 
neân aên nhieàu loaïi thöïc phaåm 
khaùc nhau ñeå giöõ ñuû soá naêng 
löôïng caàn thieát haàu ñuû söùc 
nuoâi con vaø giöõ gìn söùc khoûe 
cho chính baïn. Baïn coù theå 
duy trì möùc naêng löôïng cao 
ñoù baèng caùch aên nheï theâm 
giöõa nhöõng böõa aên chính.

Nhoùm Thöùc AÊn Soá phaàn aên Coù trong nhöõng thöïc phaåm nhö

Thöùc aên nhieàu chaát voâi

Thöùc aên nhieàu chaát ñaïm

Rau traùi coù sinh toá A

Rau traùi coù sinh toá C

Nhöõng rau traùi khaùc

Thöùc aên nhieàu  tinh boät

Söõa, söõa chua, phoù maùt, toâm coøn voû, caù hoài, caù khoâ, ñaäu huõ, haït meø.

Thòt boø, thòt heo, thòt gaø, thòt gaø taây, caù, thòt vòt, tröùng, haït ñaäu, ñaäu 
xanh, ñaäu naønh, ñaäu ñen, caùc loaïi hoäït nhö hoät bí, hoät hoa höôùng döông.

Rau muoáng, caûi xanh, traùi hoàng, caø roát, khoai lang, ôùt ñoû, xoaøi, 
ñu ñuû, maêng taây, bí ñoû, caø chua, rau coù laù maøu xanh ñaäm.

Nöôùc cam, kiwi, traùi thôm, daâu ñoû, cam, quít, chanh, böôûi, 
ôùt hieåm, ôùt xanh.
Baïc haø, ngoù sen, khoai moân, ñaäu, möôùp, giaù, baép, boâng caûi traéng, 
rau deàn, chuoái, taùo, nho.

Côm, buùn, baùnh phôû, mì, caùc loaïi nui, baùnh mì, baùnh traùng, 
caùc loaïi boät, cereal, baùnh mì chua, baùnh maën (cracker).

Ñònh nghóa moät phaàn aên töông ñöông bao nhieâu? 1 phaàn aên töông ñöông vôùi moät ly söõa, 
nöûa cheùn côm, moät laùt baùnh mì, nöõa cheùn rau chín, hai quaû tröùng hay 2 oz thòt chín.
.
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Toâi coù caàn uoáng nhieàu söõa ñeå coù söõa cho con buù khoâng?
KHOÂNG! Xin nhôù kyõ raèng phöông caùch ñeå laøm taêng nguoàn 
söõa meï laø cho con buù theo nhu caàu caàn thieát cuûa con vaø cho 
con buù thöôøng xuyeân. Khi mang thai vaø khi cho con buù, baïn 
caàn coù theâm chaát voâi (calcium).  Baïn coù theå uoáng söõa boø hay 
aên nhöõng thöïc phaåm coù nhieàu chaát voâi (xin xem baûng höôùng 
daãn).

Khi cho con buù toâi coù caàn uoáng nhieàu nöôùc hôn khoâng?
COÙ! Khi cho con buù söõa meï, uoáng theâm nhieàu nöôùc hay chaát 
loûng laø ñieàu neân laøm. Moãi ngaøy, baïn caàn uoáng 8 ly moãi ly 
khoaûng 8 oz chaát loûng nhö nöôùc, söõa, nöôùc traùi caây, chaùo hay 
canh.

Neáu toâi khoâng aên uoáng theo caùch chæ daãn, toâi vaãn coù nhieàu 
söõa khoâng?
COÙ! Ngay caû khi baïn khoâng aên uoáng theo caùch chæ daãn, cô 
theå baïn vaãn saûn xuaát raát nhieàu söõa cho con buù. Tuy nhieân 
baïn neân aên uoáng ñaày ñuû ñeå coù theâm söùc nuoâi con vaø ñeå giöõ 
gìn söùc khoûe cho chính baïn. Neân coá laøm nhöõng ñieàu maø baïn 
coù theå laøm vaø ñöøng neân lo laéng neáu khoâng aên uoáng hoaøn toaøn 
theo ñuùng nhö caùch chæ daãn.

Khi cho con buù toâi coù caàn kieâng cöõ aên uoáng gì khoâng?
Baïn neân aên uoáng ñaày ñuû nhö luùc mang thai. Phaàn lôùn 
caùc em beù khoâng bò aûnh höôûng bôûi caùc thöùc aên cuûa 
ngöôøi meï, vì vaäy caùc baø meï coù theå aên uoáng theo chöøng 
möïc baát cöù gì hoï thích. Tuy nhieân, neáu con coù daáu 
hieäu laï sau khi baïn aên uoáng moät moùn gì ñoù, baïn neân 
traùnh moùn aên ñoù moät thôøi gian xem sao.
Neân ñeå yù ñeán moät vaøi loaïi thöùc uoáng. Röôïu vaø caø pheâ 
seõ thaám vaøo söõa cuûa baïn vaø coù theå gaây haïi cho con. 
Baïn cuõng neân giôùi haïn röôïu, caø pheâ, nöôùc traø vaø soâ ña 
coù chaát caø pheâ.
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